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Der Rezeptwettbewerb

Bitte lamen eintragen.

QUINOA LATIBCHEN vegan
biologisch, regional/saisonal,

O Biologisch @ Vegetarisch
@ Regional @ Sudiandisch

z. B. Oliven, Ingwer, Melanzani,
X
A
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Safran, Zitrusfrtichte

250 g Quinoa z.B. wvon
'www.biohofwanko.at

ca. 300 g Gemiise (z.B. Zucchini,
Paprika, Mais z.B. vom Bauernladen
Waidhofen/Thaya oder Bduerinnenladen
Dobersberq)

1 grofe Zwiebel

-1 EL Senf i 2 3 {
2 EL Tomatenmark SCM\D[QYI%[I_QWS%YQ(X OQinfC]Ch
2 Knoblauchzehen :

15 g Johannisbrotkernmehl : ’mmel

o schwer

Luloereitungszeit _

Zutaten (Forts.) Salz, Pfeffer, frische Krduter (z.B.Petersilie,
Basilikum) Semmelbrdsel, Ol zum Braten.

Bitte auf Seite 2 ein
Hoch- oder Querformat

=
'.
buinoa waschen und nach Packungsanleitung weichkochen, auskiihlen

lassen. ’

zZwiebel und Gemiise klein wlirfeln, mit Senf, Tomatenmark, gehackten
 Knoblauchzehen, Johannisbrotkernmehl und den fein gehackten Krdutern

gut vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und 10 Minuten rasten b
Alassen.

Danach ca. 130 g schwere Laibchen formen, diese in Semmelbr&sel wenden
und im heifien Fett in der Pfanne je Seite ca. 5-7 Minuten goldgelb
"\ braten.
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